Le secret d'une séance de marche
nordique réussie, ¢'est de choisir
un parcours adapté 3 nos atientes
et 2 notre niveau.

Vous I'activité ique, vous &tes avec vos enfants,
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Vous partez pour 6,7 km >>> 1 heure’

Vous avez une activité physique hebdomadaire, vous souhaitez augmenter la difficulté
de votre sortie ? Le parcours bleu alternera marche et exercices de renforcement.
Vous partez pour 9,4 km >>> 1 h 30°

Vous &tez un sportif averts et vous étes un habrtué de la marche nordique ?
Le parcours rouge et ses vous attendent.
Vous partez pour 12 km >>> 2 h 10

“Tempz zanz exercices, ni échauffements, ni étiremems, ni pauses.



